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RICORDA:

Le buone scelta alimentari non faranno di un atleta

mediocre un campione, ma scelte alimentari sbagliate

possono impedire al CAMPIONE di realizzare le sue

potenzialita
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RICORDA:

Trasferire agli Atleti di qualungque eta, ma in particolare
ai giovani, concetti alimentari corretti potrebbe essere
utile ai fini immediati di migliore prestazione ma
soprattutto importante per il mantenimento e il
miglioramento dello stato di salute globale per tutta la

vita.
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. Regime alimentare T Qualita:

Alimenti con elevati valori
: s e nutrizionali
Disponibilita: :

Dei nutrienti al momento
f_:;
' Varieta:

della performance
‘!? 25-30 cibi diversi
oy
Finestra metabolica

L'allenamento pud essere definito come una cronica esposizione ad eventi stressanti che alterano i
depositi energetici, la struttura muscoloscheletrica e la risposta immunitaria/inflammatoria e che sono
seqguiti da un periodo di adattamento che porta all'incremento della performance.

STRESS — ADATTAMENTO — INCREMENTO DELLA PERFORMANCE

Un allenamento vincente si basa sulla corretta proporzione fra esercizio e recupero, ma anche sulla
disponibilita di substrati energetico/strutturali necessari ai fenomeni di adattamento. Nel periodo che
segue un allenamento I'organismo risulta particolarmente ricettivo all'integrazione dei nutrienti,
questo lasso di tempo, quantificabile in circa un ora viene definito finestra metabolica. Ai fini del
mantenimento dello stato di benessere e dell'incremento delle performance sportive dell’atleta
assume pertanto un’importanza fondamentale I'assunzione dei corretti nutrienti che segue

“ immediatamente 'allenamento.
Ay



Metabolismo basale

L'alimentazione dell'atleta.
Negli sportivi se si vuole garantire una prestazione psico-fisica ottimale &€ necessario seguire un
regime alimentare che consenta di assumere:

. -le calorie necessarie per le varie attivita in misura adeguata e nei tempi piu idonei
+1 3 macronutrienti (carboidrati, proteine, grassi) in proporzione corretta in base alle diverse
esigenze funzionali
» i micronutrienti (vitamine e minerali) al fine di evitare situazioni carenziali

+i liquidi e elettroliti indispensabili{g}er il mantenimento del bilancio idrosalino

Valutazione del bilancio energetico

Equilibrio fra calorie introdotte e consumate a riposo e nell’attivita fisica

L’'adeguato apporto calorico € essenziale per mantenere le performance atletiche, la
massa muscolare e la funzione immunitaria.

Attivita fisica fraquante
@ praticata con costanza

eta (maggiore € I'eta minore ¢ il fabbisogno) ﬁ?
sesso (nelle donne € inferiore) @‘f
statura (piu € elevata maggiore il fabbisogno) '
massa muscolare -

genetica £r

4
y

. astra ‘ Attivitd fisica scarsa
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l . Come distribuire correttamente le calorie nel corso della giornata

SPUNTINO CENA

COLAZIONE SPUNTINO

15% Suddivisione Macronutrienti
/\ in base a necessita personali
- Energia M
- Vitamine (A,D,E,K) RSeaael
/?ntegfo energetico

- Acidi grassi (integrita delle
45% Carboidrati 40/60 gr/h

membrane cellulari)

15% Proteine

Reintegro strutturale
1,2 g/kg sport aerobici
1,8 g/kg sport di forza

u.s. astra




Le Vitamine

In che quantita lo sportivo deve assumere le vitamine?

[l fabbisogno vitaminico dello sportivo € praticamente uguale al fabbisogno di chi non pratica sport.
Molti sportivi fanno uso di integratori ma e preferibile cercare negli alimenti cio di cui 'organismo a bisogno.

Tabella 6

Fonti alimentari delle vitamine liposolubili e idrosolubili

Vitamine liposolubili

Dove si trovano

A-Retinolo

Latte, burro, formaggi, vegetali, olio, fegato di pesce, fegato di
mammifero

D-Calciferolo

Latte, burro, tuorlo d'uovo, olio di fegato di merluzzo

E-Tocoferolo

Ortagqi verdi, olio di semi, olio di oliva

K

Spinaci, cavoli, ortaggi verdi in genere

Vitamine
idrosolubili

Dove si trovano

C (Acido L-ascorbico)

Ortaggi verdi, agrumi, fegato, rene

Bl -Tiamina

Lievito di birra, legumi, frutta, rene, germe dei cereali

B2-Riboflavina

Latte, uova, pesce, carni

PP-Niacina

Carni magre, pesce, cereali

B5-A. Pantotenico

Tuorlo d'uovo, rene, fegato, pappa reale, ortaggi

B6-Piridossina

Germe dei cereali, uova, latte, legumi, carni rosse

u.s. astra

B12-Cianocobalamina

Carne, latte, uova, pesce, crostacei, frattaglie

Acido folico

Fegato, rene, uova, formaggi, ortaggi verdi, germe del frumento

£

H-Biotina

Lievito, fegato, rene, latte, carni, tuorlo d'uovo




| Sali Minerali

Tabella 7
Fonti alimentari dei Sali minerali

Latte e prodotti lattiero-caseari, verdura a foglia verde scuro, legumi secchi,

Calcio
arance, acqua

Magnesio Cereali integrali, germe di grano, legumi, frutta secca, latte, fichi secchi, verdure di
colore verde

Fosforo Latte e prodotti lattiero-caseari, carne rossa e polla™me, pesce, frutta secca,

legumi, semi e cereali integrali

Sodio Sale da tavola e alimenti che lo contengono come ingrediente

Potassio | Frutta (specie banane), legumi secchi, patate, carni

Frattaglie, carni magre, tuorlo d'uovo, pesce, verdura a foglia verde

Ferro .
scuro, legumi, frutta secca.
Fonte: Istituto Nazionale della Nutrizione (INN), 2000
u.s.as;r;a
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l . L'importanza dell’idratazione - 1

Durante un esercizio fisico i muscoli possono generare
un calore venti volte superiore che viene dissipato
prevalentemente con la sudorazione.

La disidratazione porta a un immediato calo della
performance.

La perdita idrica dipende dalla durata, dall’intensita e
dalle condizioni climatiche in cui viene svolto I'esercizio.
La migliore strategia per mantenere un’idratazione
ottimale € quella di bere prima, durante un’attivita.

E’ particolarmente importante la pre-idratazione e
dovrebbe iniziare circa 4 ore prima dell’evento sportivo.

Si considera che per ciascuna caloria consumata
I'organismo debba ricevere un ml di acqua.




L’'importanza dell’idratazione - 2

L’acqua e la bevanda migliore per gli sportivi, I'integrazione con zuccheri, vitamine e minerali €
secondaria.

Bisogna dare precedenza all’acqua o alle bevande con meno del 10% di zucchero e Sali.

E’ un abitudine errata sciogliere diversi cucchiaini di zucchero in una spremuta di frutta gia ricca di
zuccheri, perché si ritarda notevolmente la reidratazione.

Tabella 8
Apporto glucidico e lipidico delle bevande piu comuni
Bevanda (100 ml) Calorie Zuccheri (g)

Coca Cola Y 39 10

Coca Cola light 0,4 -

Limonata 21 5,5
Aranciata 38 10
Spremuta d'arancia 34 8

Succo di pompelmo 32 8

Acqua tonica 33 9

u.s. astra
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La dieta dello sportivo

Svolgere un’ attivita fisica comporta inevitabilmente un aumento del dispendio energetico, chi pratica
sport si allena in media 2/3 volte la settimana per una durata massima di 2h circa.

Un’attivita fisica di questa entita non comporta quasi mai un fabbisogno energetico aggiuntivo, ne richiede
particolari aggiustamenti della razione alimentare.

CONSIGLI ESSENZIALI
E necessario svolgere una qualsiasi attivita fisica o sportiva
Evitare attivita sportive troppo intense o troppo competitive
La corretta alimentazione per uno sportivo non si discosta nelle
sue linee essenziali della diete ottimale dell'adulto e dei bambino

Tabella 1 - Consumo calorico

L'aumento dei fabbisogno calo{Eico, quando necessario, sara
soddisfatto da un apporto maggiore di zuccheri e, solo in alcuni
sport, di grassi

Sono possibili piccoli pasti supplementari prima o nell'intervallo di
uno sforzo particolarmente prolungato

L'apporto idrico deve essere abbondante

L'alimentazione deve essere guidata dalla scienza e non dai
messaggi pubblicitari

Attivita Kcal/kg/min
Riposo 1.4

Ciclismo 5.9

Nuoto, Tennis 9.1

Calcio 11.7

Pallavolo 14.3

u.s. astra




Tempi di digestione degli alimenti

E’ fondamentale prestare attenzione al tempo di digestione dei vari alimenti.
Ingerire alimenti che possono appesantire lo stomaco sottrarrebbe preziose energie all’organismo durante
I"attivita sportiva.

Tabella 9
Tempi di digestione degli alimenti
Minuti Alimenti
Fino a 30" | Glucosio, fruttosio, miele, alcool, bibite elettrolitiche isotoniche
30' - 60" | Te, caffe, latte magro, limonate
60' - 120" | Latte, formaggio magro, pane bianco, pesce cotto, pure di patate
120' - 180' | Carne magra, pasta cotta, omelette
180' - 240" | Formaggio, insalata verde, prosciutto, filetto ai ferri
240' - 300" | Bistecca ai ferri, torte, arrosti, lenticchie
360’ Tonno sott'olio, cetrioli, fritture, funghigm
480 Crauti cavoli sardine sott'olio
(da Pitzalis G., Lucibello M., Il cibo: istruzioni per I'uso, Milano, Franco Angeli, 2002).

u.s. astra
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SCHEMA
ALIMENTARE

Quando l'intervallo fra la fine
della scuola e l'inizio dellalle-
namento & di almeno due ore
e quando occorronc tempi mi-
nimi per gMspostamenti scuo-
la-casa e ¢asa-campo:

PRIMA COLAZIONE
Fane &l cereall (o fette hiscottate
al cereall), Manmellata o miele e/o
frutta di stagiane; presoitdtn cotto
o crudo sgrassall o fesa di tacchi-
rio (i aleuri cas), frulla secca &
I

oppure
Mie di cereali homemade; yogurt
blanco e frutta secca; pans a1 ce-
real @ migls

SPUNTINO META MATTINA
Frutta di stagione, parmiglano

PRANZO

Lina porzione di pasta (fanne non
raffinate) o mix o eereali can olio
EVO e verdure di slagione. Inalcuni
giorni anche una fetta di tortz fatta
Incass

Acaua preferibilimente naturale.

MERENDA POST ESERCIZI{™)
Macedoma d frutta di stegione,
vagurt alla frutta o latte, frutta di
sitlratata

oppLre
Paninn con bresaola o toast calde
Spremula o frutta hesca

CENA

Verdure crude e colle, pasta {far-
e nar raffinate) o allro cereala in
chicco condite con verdure e pe-
soe un secondo a scella tra carme
hianca, posce (3 volte a setimana)
Foarne rossa (1 volta a settimanal,
olin extravergine di oliva, aceto o
mone a nigcere 8 paneg preteril
Perle al careall

Acyua preferibiiment= naturale

SCHEMA
ALIMENTARE

Quando lintervallo fra la fine
della scuola e l'inizio dellalle-
namento & di due ore, ma esi-
stono problemi per gli sposta-
menti o non si pud andare a
casa a pranzare:

PRIMA COLAZIONE
Pane ai cersali (o fette biscottate
ai cereall); marnmellata o miele e/o
fiutta ol stagione; prosciutio cotto
o crudo sdrassati o fesa i tacch)
na (in alcunt cas); frutta secea e
(he,

oppure
M di cereali homemade, yogur
bianco & frutta secca, pane ai e
reall e miele

SPUNTINO META MATTINA
1] Una fetta di torta fatta in casa,
parmigianc

oppure
[2] Insalata cli cereali bilanciata
PRANZO
[1] Un panino con bresaola

oppure
[2] una barretta bilanciata

MERENDA POST ESERCIZIO
Maoedonia frutta ch stagione,
yogult alla frutta o latte, frutta di-
sitratata

oppure
Famno con bresaola o toast caldo
Spremuta di frultz fresca

CENA

Verdure crude e cotte; pasta (farn-
ne non ratfinate) o altro cereale n
chiceo condito ocon verdure e pe-
soe; un secontdo a scelta tra carme
bianca, pesce (3 volte a setlimana)
e carne rossa (1 volta a settimana);
oho extravergine di oliva, aceto o
limone a placere e pane preferibil
mente a) cereall

Acaua preferibilimente naturale

SCHEMA
ALIMENTARE

Quando l'intervallo fra la fine
della scuola e l'inizio dell’al-
lenamento & inferiore ad
un'ora:

PRIMA COLAZIONE
Fane al cereali (o fette biscottate
al cerealil, marmellata o miele e/o
frutta chi stagione; proscitltio cotto
o orudo sgrassati o fesa ar tacchi
no (in alcuni casi); frutta secea e
the

oppure
Mix i cereall homemade; yogur
biance e frutta secca, pane al ce-
reali e miele

SPUNTINO META MATTINA
1] Un paninag con frittata
al forno

opplre
[2] Insalata di cereall bilanciata
PRANZO
[1] 20 g di parmigiano + 1 banana

_ oppure
2] una barretta bilanciata

MERENDA POST ESERCIZIO
Macedonia ci frutta di stagione,
yagurt alla frutta o latte, frutta di-
sidratata

oppure
Faning con bresaola o toast caldo
Spremuta di frutta fresca

CENA

Verdure crude £ cotte; pasta (far-
he non raffinate) o altro cereale in
chicco condito con verdure g pe-
sce, un secondo a scelta tia game
higneca, pesce (2 volie a sellimana)
pcarme rossa (1 volta a settimana),
olio extravergine i oliva, aceto o
limone a piacere e pane preferibil-
mente arcereal

Acqua preferibilmente naturale



. . Alcuni esempi

PARTITA NEL POMERIGGIO
PARTITA ALLA MATTINA p——

- Colazione ahhondante (vedi sopra)

'

Colazione shbondante almeno 2 ore prima dell'inizio del nscaldamento | Pranze 2,53 ore prima dell'nizio del riscaldamento (non esagerare can le |
pre-gara: spremuta di arance o di altra frutta fresca e di stagione g hanana, | quantita) una parzione di pasta o 1iso con olio o parmigiano oppure, se ban F

pane con prasciutto crudo sgrassalo o bresaola oppure yogurtconcereali | tollerata, con salsa al pomoadore o pomodoro fresco a cubetti e basilica ." :}.}"
blologici, fette biscottate o pane con miele o marmellata e/ounpezzodi | Seilgiocatore gradises pud mangiare anche una porzione piccola di carne L‘" ‘
torta fatta in casa bianca e una parzione dicroslata fatta con farine non raffinate Sy

PARTITA A META GIORNATA PARTITA SERALE

N | |

Colazione alhondlante (vedi sopra)

Pranzo: 2 -3 ore prima dell'inizio del riscaldamento pre-gara : i _ . _
Pranzo (non esagerare can le fquantita) una porzione di pasta o riso con

. Colazione abhoridante nella prima mattinata (vedi sopra) e Pranzo (non

esagerare con le quantita) con una porzione di spaghetti coriolio g parmi- | ©lio o parmigiane eppure, se ben {Ufllela_-]ta,con salsa al pomodoro 0 pamo-
doro fresco a cubetti e basilico. Se il giocatore gradisce pud mangiare an- L

giano oppure, se ben tollerata, con salsa al pomodoro o pomadoro fresco . : _ :
che una porzione piccola di came bianca e una porzione di crostata fatta Fm

a cubetti e hasilico. Se il giocatore gradisce puUO mangiare anche 3 fette di

» | Vi R e
fesa di tacchino affettato o bresaola, on farine non raffinate. - ‘
o€ Den digerita, 1 ora prima dellinizio gara, pue mangiare una banana., Merenda: L the o succo di frutta senza zuccheri aggiunti, un toast e, se =
graditi e tollerati. pane con marmellata o 1 banana

u.s. astra
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l. . Piramide Alimentare -1

pasta, riso
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l. . Piramide Alimentare - 2
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l. . Piramide Alimentare - 3

La Piramide alimentare it

-y g degli sportivi » Q
._4’5 i

Per una nutrizione sana e funzionale alle attivita ooy hxa
quotidiane e sportive di ragazzi e adulti
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